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Introducao

Ser um “Gourmet” ndo significa ser uma pessoa que come muito, mas aquela
que, sem abandonar os prazeres da mesa, sabe escolher, entre os alimentos,
aqueles que a nutrirdo de maneira equilibrada e a manterdo em forma.

Nos ultimos 50 anos, as condic@es de vida e de trabalho mudaram notavelmente
(diminuicdo do esforgo fisico, sedentarismo) e, no entanto, a nossa alimentacao
nem sempre se adaptou as necessidades. Mesmo assim, 0s novos métodos de
cultivo macico e a industrializacdo com a consequente poluicdo e empobrecimento
das terras de cultivo, levaram a alteracdo do valor nutritivo de certos alimentos
que devemos conhecer. Estes factores, unidos ao desequilibrio nutricional que,
de forma geral, sofremos (gorduras, aclcar e alcool em excesso), tém favorecido
o desenvolvimento de doengas que nos afectam a todos e que podemos evitar.

Para as pessoas com Esclerose Mdltipla, a alimentac&o constitui um tema de
particular importancia. No passado, atribuiu-se a certas dietas alimentares ou a
certos alimentos poder curativo para esta doenca. Actualmente, considera-se
gue a melhor dieta alimentar para uma pessoa com Esclerose Multipla consiste
numa alimentagéo variada e equilibrada, a mesma que para qualquer pessoa
nao afectada pela EM.

Existem, no entanto, indicios de certos trabalhos experimentais que demonstram
um efeito positivo do éleo de girassol e do 6leo de onagra (Enothera biennis) no
desenvolvimento da doenga. Portanto, o consumo destes 6leos pode ser
adequado, sem que tenhamos de momento mais informacao sobre o seu efeito
terapéutico.

Finalmente, as pessoas com Esclerose Multipla deverdo evitar o excesso de
peso e a obstipagdo intestinal que podem ser a causa de grandes transtornos
nesta doenca.
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Os
nutrientes

Proteinas

S&o os principais elementos da constituicdo dos musculos, coracdo, cérebro,
sangue, hormonas...

S&o elementos de “construcdo” (crescimento, renovacdo e conservacao dos
tecidos). S&o especialmente importantes durante o periodo de crescimento de
criancas e adolescentes (a sua necessidade estd aumentada em certos casos:
pessoas que sofreram queimaduras, infeccdes, feridas...).

Onde sao encontradas?

¢ Proteinas animais: carne, peixe, ovos, leite, queijo, iogurtes.

e Legumes secos: lentilhas, feijao, grao de bico, etc.

e Proteinas vegetais: arroz, milho, trigo, aveia, cevada e outros cereais.

Para viver melhor:

As proteinas animais sdo de boa qualidade, porém estao mais frequentemente
associadas a gorduras “camufladas”. Em geral, consumimos demasiada carne e
seus derivados.

Para melhor equilibrio da nossa alimentagéo, deve-se consumir proteinas animais
e proteinas vegetais em partes iguais.
e Consuma pao e cozinhe os legumes secos com pouca gordura.

e Misture trigo, cevada, aveias completas. Constitui uma fonte rica em proteinas,
hidratos de carbono, vitaminas e fibras, muito adequada para o pequeno
almoco.

e Modere o consumo de carne e seus derivados.
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Lipidos
(gorduras)

Constituem a reserva de energia que utilizamos para a manutencao da actividade
celular e muscular. Ajudam a manter o calor corporal e a proteger o organismo
do frio.

Onde sao encontrados?

* Gorduras animais visiveis: manteiga, banha, nata.

e Gorduras animais “camufladas”: na carne, carnes frias, queijo, bolos.
e Gorduras vegetais visiveis: azeite.

e Gorduras vegetais “camufladas”: nos frutos oleaginosos, como por exemplo,
azeitonas, nozes, avelas, amendoins, abacates, améndoas.

1 grama de lipidos fornece cerca de 9 kcal.

Para viver melhor:

As gorduras, tanto visiveis como as “camufladas”, sdo constituidas por trés tipos
de acidos gordos: monosaturados, monoinsaturados e poliinsaturados.

As gorduras animais contribuem com mais acidos gordos saturados, que se
convertem em factores de risco para as doencas cardiovasculares e em certos
tipos de cancro.

As gorduras vegetais, ao contrario, contribuem com mais acidos gordos
monoinsaturados e poliinsaturados, que tém um efeito de proteccdo do sistema
cardiovascular e, de forma geral, um efeito positivo sobre o organismo.

O peixe azul (sardinha, cavala, atum, salmao, etc.), mesmo sendo um produto
animal, é mais rico em acidos gordos poliinsaturados, e o seu efeito benéfico na
diminuicéo do colesterol tem sido amplamente demonstrado.

O dleo de girassol e a lecitina de soja séo fontes de acidos gordos poliinsaturados.

O ¢leo de oliveira é constituido por acidos gordos monoinsaturados. Os 6leos
insaturados serdo sempre mais recomendaveis que o0s saturados.

* Modere o0 seu consumo de gorduras, ja que estas constituem a maior fonte de
aporte calérico e causam excesso de peso.
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Hidratos
de carbono
(aclcares)

e Substitua as gorduras de origem animal pelas de origem vegetal.
e Para cozinhar, utilize azeite, € o que melhor resiste ao calor da cozedura.

e Evite o0 consumo de margarinas e gorduras vegetais tratadas de forma
industrial; séo pouco recomendaveis.

Também chamados glucidos, constituem a fonte de energia que 0 nosso
organismo utiliza para a maioria das fungdes, especialmente para o esfor¢o
muscular.

Onde sao encontrados?

¢ Hidratos de carbono simples:
Acucar, mel, marmelada, gelados, bolos, bebidas acucaradas, frutas, ...

e Hidratos de carbono “compostos”:
Nas batatas e outros tubérculos, nos legumes secos, nos cereais: trigo,
cevada, milho, aveia, arroz, ...

Para viver melhor:

Existe um excesso de agucar e de produtos agucarados na nossa alimentacao.
O organismo transforma este excesso, que se armazena, em obesidade. Além
disso, este tipo de hidratos de carbono n&do possui grande valor nutritivo, embora
acarretem um grande aporte cal6rico (excesso de peso). Por tudo isso, é
recomendavel que se diminua o seu consumo.

Por outro lado, é desejavel aumentar o consumo de frutas, verduras, batatas,
pao, arroz, massa e legumes secos.

A fruta em conjunto com as verduras constitui a melhor fonte de vitaminas e
fibras. Os cereais e 0s legumes secos proporcionam as for¢as necessarias para
desenvolver a sua actividade quotidiana.

Devem constituir a base da sua alimentacao.
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Minerais

Oligoelementos

Resumindo:
¢ Diminua o consumo de agulcar e de produtos agucarados.

* N&o desenvolva nas criancas o gosto por bolos, gelados e bebidas refrescantes
acgucaradas, como refrigerantes, ...

e Considere o consumo de péo, batatas, legumes secos, arroz e mistura de
cereais, ja que sao fonte de energia, vitaminas, minerais e fibras.

Além das proteinas, lipidos e hidratos de carbono, 0 nosso corpo necessita de
minerais e vitaminas para o seu desenvolvimento e manutencéo. Estes constituem
somente 4% dos tecidos do organismo, e encontram-se em quantidades muito
pequenas nos alimentos.

Até agora foram descritos 104 oligoelementos no organismo humano. Os
cientistas dividem-nos em trés grandes grupos:

e Os nutricionais, indispensaveis para manter a saude.

e Os téxicos, que em grande parte provém da poluicdo ambiental e sdo causa
de doencas.

e Os neutros, ou aqueles que ndo sao nem nutricionais nem téxicos.

Devido a deterioracdo do meio ambiente, 0s vegetais crescem em terras
desmineralizadas e contaminadas por metais téxicos e por produtos quimicos.
Como consequéncia, sofremos de caréncia de minerais nutricionais unida ao
aumento de metais toxicos, por exemplo, chumbo e mercurio.

A analise do sangue ou urina pode indicar se existem caréncias. Cada pessoa
tem necessidades especificas segundo a sua digestao, absorcao, utilizagéo,
idade, sexo, no caso de gravidez ou amamentacao, estado de tensao ou angustia,
nivel de actividade fisica, heranca genética, dieta, consumo de acucar refinado,
exposicao a contaminantes ambientais, consumo de medicamentos, tabaco,
alcool, café, cha e drogas. Hoje, podem-se averiguar as necessidades pessoais
através da andlise sanguinea ou de urina, provas de esfor¢o ou analise do cabelo.
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Para viver melhor:

Estdo aqui algumas reflexdes sobre os minerais mais importantes e as suas
funcdes, assim como os alimentos onde podem ser encontrados:

¢ Alimentacdo variada é a melhor opg&o para assegurar o aporte de todos 0s
elementos que 0 NOSSO organismo necessita.

e Em geral, consumimos sédio (sal) em excesso, o que favorece o risco de
hipertenséo arterial e outras doencas. Por isso:

Habitue-se a diminuir o consumo de sal na comida.
N&o desenvolva nas criangas o0 gosto pelo salgado.

Reduza o consumo de alimentos muito ricos em sal: carnes e peixes
fumados e salgados, queijos fermentados, bolachas salgadas, aperitivos,
conservas, cubos de caldo preparado, sopas instantaneas.

e Asnecessidades de ferro estdo aumentadas em certos sectores da populacao:
adolescentes, mulheres em geral e em certas circunstancias nas quais houve
perda de sangue (cirurgia, hemorragia)

O nosso organismo absorve melhor o ferro que provém de animais que o
de alimentos vegetais.

O ferro é melhor absorvido na presenca de vitamina C.

Portanto, beber sumo de laranja com comida rica em ferro favorece a sua
absorcéo.

Por outro lado, o café tem efeito contrario.

Vigie o estado das condutas de dgua de sua casa e o dos utensilios de cozinha.
As canalizacdes antigas e certos utensilios de cozinha contaminam a agua
corrente com chumbo e outras substancias toxicas para o organismo.

Mantenha-se alerta e informado(a).



Pequeno Guia da Alimentagéo

Vitaminas

Vitamina C

10

Sao grupo de compostos organicos presentes em quantidades diminutas nos
alimentos naturais, que sao necessarios para o crescimento normal e a manutengao
davida. Actuam em niveis diferentes nas fun¢des de gasto de energia, manutencao
de proteinas e, em certas circunstancias, no crescimento e cura do organismo. As
Ultimas pesquisas descobriram o poder das vitaminas na prevencao de certos
tipos de cancro e para reforgcar o nosso sistema imunolégico, retardar o
envelhecimento das células e prevenir os males préprios da sociedade moderna.

O ideal seria consumir as vitaminas directamente através dos alimentos, porém,
a actual comercializacdo destes (armazenamento e tratamentos para a sua
conservacédo) e 0s processos de cozedura (temperaturas elevadas) destroem
uma boa parte das vitaminas, motivo pelo qual, em algumas ocasides, torna-se
adequado recorrer as vitaminas sintéticas de farméacia ou a preparados naturais.

No entanto, a automedicacgéo leva a riscos de hipervitaminose, que devemos
evitar. Portanto, € necessario informar-se e seguir os conselhos do médico.

Segue-se uma lista das principais vitaminas, as suas fun¢des e os alimentos
onde sdo encontradas:

Principais funcdes:
* Fortalece o sistema imunoldgico e previne certos tipos de cancro e infec¢coes.

* Ajuda a cicatrizagao, facilita o controle dos niveis sanguineos de colesterol,
participa na producéo de hormonas, actua como anti-histaminico na prevencao
de reag0es alérgicas.

e Desintoxica o organismo de substancias nocivas como o chumbo, cobre,
arsénico, mercurio, etc.

* Promove a longevidade.

Por que nos falta?

E destruida com a exposicdo dos alimentos a luz ou a altas temperaturas na
cozedura; por tensdo, consumo de cigarros, febre alta, infecgdo, consumo de
antibiodticos, sulfamidas, diuréticos, pilulas anticoncepcionais, alimentos fumados.
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Vitamina A
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Onde é encontrada?

Em quase todas as frutas e verduras cruas: laranjas, limdes, tangerinas,
morangos, kiwis, batatas, couve, pimentédo, espinafre, meldo e tomates. Podem
ser encontradas ainda em miudos, como figado e rins.

Nos alimentos vegetais, encontra-se na forma de Betacaroteno, percursor activo
e eficaz da Vitamina A. O Betacaroteno fixa-se sobretudo na pele e protege-a
dos raios solares. O organismo apenas transforma uma parte do caroteno em
Vitamina A, dependendo da quantidade que necessita; outra parte é armazenada
e o resto é eliminado, motivo pelo qual ndo existe risco de hipervitaminose, ao
contrario da Vitamina A.

Principais funcdes:

* Protege contra as infec¢des e € imprescindivel para ter boa viséo.

* Protege o epitélio e favorece o desenvolvimento dos 0ssos, cabelos, dentes e
gengivas.

¢ Melhora a sintese proteica.

¢ Protege contra o cancro do pulméo e, provavelmente, contra outros tumores.

Por que nos falta?

Devido a ma dieta, incapacidade para absorvé-la ou armazena-la (Cirrose hepéatica
ou obstrucéo dos conductos biliares), consumo de medicamentos anticolesterol
(colestiramina), diabetes, hipotiroidismo (ndo podem converter o caroteno em
Vitamina A), doencas que causam perda rapida de proteinas (nefrite crénica,
escarlatina e algumas infec¢gdes respiratorias).

Precaucdao:

e AVitamina Atomada em comprimidos pode produzir hipervitaminose (excesso
de Vitamina A), j& que se armazena no organismo.

e As mulheres gravidas ndo devem tomar suplementos de Vitamina A pelos
efeitos nocivos para o feto.
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Vitamina E

Vitamina B
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Onde é encontrada?

Caroteno: verduras de cor verde escura e os frutos e vegetais amarelos ou laranja
(cenouras, laranja, manga e mamao)

Metinol: figado de peixe, de vitela, leite, ovos.

A Vitamina A, em estado puro e lipossolavel (absor¢cédo através de gorduras),
encontra-se somente em certos alimentos.

Armazena-se nos tecidos, como figado e misculos. Afalta desta vitamina diminui
avida dos glébulos vermelhos, aumenta os danos celulares e o perigo dos toxicos
gue vém do meio ambiente e dos depdsitos de gordura nos vasos sanguineos.
Pesquisas recentes demonstram que altas doses diarias de Vitamina E podem
diminuir o sindrome pré-menstrual.

Por que nos falta?

E destruida com a exposicdo dos alimentos ao calor; por doencas intestinais,
hepéticas ou pancreaticas, intervencdes cirdrgicas no estbmago ou intestino,
consumo de alcool e de estrogénios (pilulas anticoncepcionais).

Onde é encontrada?

No germen de trigo, 6leos de semente de trigo, de milho e de soja crus, flocos
de aveia, figado, manteiga.

Todas as vitaminas que integram este complexo sao hidrossollveis e encontram-se
rigidamente unidas, B-1 (Tiamina), B-2 (Riboflavina), B-3 (Niacina), B-5 (Acido
pantoténico), B-6 (Piridoxina), B-12 (Cianocobalamina), B-13 (Acido orético), B-15
(Acido pangamico), Biotina, Colina, Acido folico, Inositol, Acido paraminobenzoico.

Principais funcdes:
¢ Facilita o metabolismo dos hidratos de carbono, gorduras e proteinas.

e Contribui para o bom funcionamento do sistema nervoso, ja que a sua caréncia
pode produzir cansaco, irritabilidade, nervosismo e depresséo.
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Vitamina D

Vitamina F
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e Contribui para o bom estado da pele, cabelo, olhos, boca, figado e mantém o
tébnus muscular.

Por que nos falta?

Pelo consumo de dietas sem leite, infeccdes, ingestdo de sulfamidas ou
antibioticos, tensdo ou angustia, gravidez, consumo excessivo de aglcares, de
produtos industrializados e de café.

Onde € encontrada?
Na levedura de cerveja, cereais integrais, figado, carne.

Promove a absorcéo de calcio no intestino delgado, actua sobre o sistema ésseo,
mantém estavel o sistema nervoso, contribui para o crescimento, favorece uma
coagulacao sanguinea adequada, normaliza a accdo do coracao e facilita a
absorcéao de fésforo.

Por que nos falta?

Pelo consumo de gorduras oxidadas, néo receber luz solar, infeccéo, insuficiéncia
renal, ingestdo excessiva de alcool, tratamento com anticoncepcionais,
tratamentos da mucosa intestinal.

Onde é encontrada?
No éleo de figado de bacalhau, leite, ovos, figado.

A maior parte da Vitamina D é fabricada pelo organismo gracas a accao dos
raios solares na pele.

Principais funcgoes:

e Favorece a respiracdo dos 6rgaos vitais.

¢ Facilita o transporte de oxigénio no sangue.

e Ajuda a eliminar o colesterol depositado nas paredes arteriais.
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Regula o funcionamento das glandulas supra-renais e tiroideias.
Nutre as células da pele.

Protege a mielina das células nervosas.

Promove a sintese de prostaglandinas.

Melhora o funcionamento do sistema reprodutivo.

Oferece certa proteccao dos efeitos nocivos dos raios X.

Ajuda a manter e a reduzir peso ao eliminar gorduras saturadas.
Protege o cabelo.

Por que nos falta?

Pelo consumo excessivo de alimentos fritos ou oxidados pela luz ou calor,
exposicdes a radiacdes de raios X e consumo excessivo de gorduras saturadas
(animais) e de agUcares.

Onde é encontrada?

Germen de trigo, sementes de cereais e legumes, azeite, 6leo de figado de
bacalhau.

Para viver melhor:

A melhor regra para um bom aporte de vitaminas é ter uma alimentacéo
equilibrada e variada, rica em frutas e verduras cruas.

Evite o consumo de cigarros e de alcool, que aumenta a necessidade de
vitaminas.

Se estiver a seguir um tratamento prolongado com medicamentos, consulte
um médico: pode necessitar de um aporte suplementar de vitaminas.

Perda de vitaminas segundo o modo de cozedura
Vitamina C Vitamina B-1  Vitamina B-2

Fervidas em agua 35-60% 30% 20%
Ao vapor Perdas minimas se a temperatura for inferior a 100°
Refogadas 10-20% 10-20% 10-20%
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Conselhos
para
preservar as
vitaminas
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Compre as verduras em pequenas quantidades e com frequéncia, a fim de
reduzir o tempo que serdo conservadas no frigorifico antes de serem
consumidas.

Conserve as verduras no frigorifico.

Lave as verduras com atencdo mas sem deixa-las de molho em agua.
Abstenha-se, na medida do possivel, de descascar as verduras e frutas
grosseiramente; a maioria dos principios vitaminicos encontra-se justamente
abaixo da pele. Preferivelmente, cozinhe as batatas com pele.

Cozinhe com as minimas quantidades de agua, para ndo perder as vitaminas
por diluicdo.

Lembre-se que, em regra geral, a cozedura curta em temperaturas elevadas
preserva melhor as vitaminas que a cozedura longa em lume moderado.
N&o prepare as verduras com antecedéncia (para duas refeicbes, por
exemplo). O reaquecimento constitui o “tiro de misericordia” para as ultimas
vitaminas que conseguiram escapar de todos os obstaculos precedentes.
As verduras congeladas contém, com frequéncia, mais vitaminas que muitas

das verduras frescas que passaram dias no supermercado e no frigorifico
antes do seu consumo.

Se quiser ralar cenouras ou fazer sumo de laranja, faca logo antes de toma-lo.
A Vitamina C é destruida em contacto com o ar.

Necessidades especiais

Os fumadores e todas as pessoas em estado de stress ou de angustia tém
maior necessidade de VitaminaAe C.

Os alcodlicos necessitam de mais Vitamina C e Vitamina B, B-6 e E.

As mulheres que tomas pilulas anticoncepcionais necessitam de um aporte
suplementar de Vitamina B-6.
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Agua

Fibras
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No nosso organismo, a agua € um componente fundamental: hidrata as células,
transporta os nutrientes, elimina os residuos. A 4gua €, entre todos, o nutriente
mais indispensavel.

Para viver melhor:

Ingestao insuficiente de agua provoca mau funcionamento renal e obstipacéo

intestinal.

e Beba muita agua, seja qual for a sua dieta alimentar ou idade, como minimo
de 1 litro por dia.

e Na&o consuma bebidas alcodlicas ou bebidas agucaradas de forma habitual.

e A agua da torneira nem sempre relne as condicdes necessarias (excesso de
sodio e outros componentes) porém, actualmente, existem outras opgdes, como:

- Aguas engarrafadas,
- Aguas de nascente (puras sem tratamento quimico) e

- Aguas minerais (com propriedades terapéuticas e composicao variavel em
minerais; porém, as fortemente mineralizadas n&o sdo recomendadas).

O consumo de fibras provoca o aumento do volume das fezes pela retengéo de
agua, que favorece o transito e evacuacao intestinal.

O consumo de fibras constitui o tratamento da obstipag&o intestinal.

Onde sao encontradas?
Nas frutas e verduras; pao e cereais integrais.

Para viver melhor:

A nossa alimentacao é cada dia mais pobre em fibras e a obstipac¢do intestinal
cada vez mais frequente.

e Consuma mais pao, frutas e verduras, legumes secos e cereais integrais.

* Beba mais agua.

¢ N&o tome laxantes.



Pequeno Guia da Alimentagéo

Os

alimentos L L
Contribui¢cdes principais:

Carne * Proteinas animais

Peixes e Fero

Ovos e Gorduras saturadas e colesterol
e Vitamina B

Para equilibrar a sua alimentagéo:
e Apenas um prato de carne, peixe ou ovos por dia.

e Varie estes alimentos e a sua preparacgdo, utilizando poucas substancias
gordurosas na sua preparacao.

» Elimine a gordura das carnes antes de cozinhéa-las.
¢ Elimine o consumo de carnes frias.

Os menos gordurosos:

A maioria dos peixes, vitela, figado, frango (sem pele) e peru, carne de vaca
magra, ovos.

Os mais gordurosos:
Carne de vaca gorda, cordeiro, porco, carnes frias.

Os mais ricos em colesterol:
Miolos, rins, figado, ovos e certos mariscos.

Leite e Contribui¢des principais:
produtos Proteinas animais
lacteos * Gorduras saturadas

e Calcio

e Vitamina B e A

17
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Cereais
e féculas

Frutas e
verduras
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Para equilibrar a sua alimentacéo:
Criangas e adolescentes: necessitam de um aporte diario de leite integral ou
produtos lacteos para o0 seu crescimento.

Adultos: devem, preferencialmente, beber leite desnatado ou semidesnatado e
evitar o consumo habitual de queijos gordurosos (Serra, Azeitdo, Serpa,
Camembert, Gruyere, Gouda, Emmental, Roquefort), manteiga, nata e iogurte.

O leite e os produtos lacteos sdo uma das principais fontes de gorduras saturadas.

Se for habitual o consumo destes produtos, € recomendavel toma-los desnatados.

Contribuigdes principais:

e Hidratos de carbono compostos
Proteinas vegetais

Magnésio

Vitamina B

Para equilibrar a nossa alimentacao:
e Aumente o consumo de féculas, variando-as dentro do possivel.

e Aumente o consumo de pao; € excelente moderador da por¢éo alimentar e
muito raramente contra-indicado. Se comer mais pao, comera menos gorduras
e menos produtos acucarados.

e Os legumes secos, 0 pdo e 0s cereais compostos estdo especialmente
indicados no caso de obstipacgéao intestinal.

Contribuicdes principais:
e Vitamina C

¢ Vitamina A (Caroteno)

e Fibras



Pequeno Guia da Alimentagéo

Para viver
melhor,
comer
melhor

19

Para escolher melhor:
Verduras mais ricas em Vitamina C: Couve, salsa, pimentéo, broculos.

Verduras mais ricas em caroteno: Cenouras, tomates, espinafres.
Frutas mais ricas em Vitamina C: Citrinos, morangos, kiwis.

Para equilibrar a sua alimentagéo:

e Coma verduras e frutas diariamente.

e Varie dentro do possivel.

* A Vitamina C é fragil. Para preserva-la, evite as cozeduras prolongadas.

Melhor fraccionamento das refeigdes.

» E preferivel comer moderadamente 3 ou 4 vezes por dia a comer muito 2
vezes ao dia.

e “Saltar” uma refeicdo obriga a comer mais na refeicdo seguinte, esgota o
sistema digestivo e for¢a o organismo a armazenar os alimentos, favorecendo
0 aumento de peso.

e Ao preparar as comidas mais frequentes, evite “petiscar” e 0os aportes nutritivos
equilibram-se melhor.

e Na pratica, o pequeno-almoco deve ser mais abundante e o jantar mais leve.

Mais: Menos:
+ Verduras - Gorduras
+ Frutas - Acucares
+ Agua e exercicio fisico - Sal
+ Pao e féculas - Cigarro

- Alcool
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